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Gegen Prifungsangst und Klausurenstress

Lernen und sich priifen lassen ist
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werden dabei komplett beansprucht.
Neben den richtigen Lerntechniken
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TEIL 1: MOTIVATION

Unter Motivation versteht man den
Grund, warum ein Lebewesen aktiv
wird. Die Motive sind die Antriebskraf-
te seines Verhaltens. Und je stéarker
das Motiv, desto besser die Leistung.

Menschen lernen aus Neugier: Schon als
Kleinkind sind wir auf Entdeckungsreise
gegangen und wollten die Welt um uns
herum begreifen. Spater kam die Zeit der
tausend Fragen, die manche Mutter auf
die Geduldsprobe stellte. Fragen sind fir
unsere Entwicklung von groBer Bedeu-
tung. Ohne sie wére Forschung nicht még-
lich, Amerika nicht entdeckt worden. Wir
lernen fragend, beseitigen damit Unklar-
heiten und gewinnen neue Einblicke in
unbekannte Gebiete. Gleichzeitig gewin-
nen wir die Fahigkeit, Probleme zu lésen.
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Fiir die Arbeits- bzw. Lernmotivation
reicht die Neugier als sachbezogenes
Motiv aber allein nicht aus, um standig
.am Ball” zu bleiben. Denn im Laufe
unseres Schullebens erfahren wir auch
einen Abstumpfungsprozess: durch feste
Lehrplane, Reglementierungen und den
Druck des Notensystems. Lernen und
Erfahren werden so vom Bediirfnis zu
einer mehr oder weniger unangenehmen
Pflicht.



Und dennoch entschlieRen sich nicht
wenige fiir eine umfassende, manchmal
zeitaufwandige Aus- und Weiterbildung.
Welche Antriebskrédfte steuern diese Ent-
scheidungen?

Fragen Sie sich zum Beispiel, welche
Rolle Geltungsbediirfnis und Anerkennung
spielen. Welche Bedeutung hat dabei das
soziale Umfeld: Familie, Freunde, Mit-
schiler, Kommilitonen? Was bedeutet
Sicherheit, Unabhangigkeit? Welchen
Status méchten Sie erreichen, welche
Zukunftsperspektiven stellen Sie sich vor?
Was bedeutet Karriere fiir Sie? Welchen
Platz mochten Sie in dieser Gesellschaft
einnehmen usw. Aber auch so banal klin-
gende Bediirfnisse wie Spall zu haben, mit
netten Leuten zusammen zu sein oder ge-
nug Geld zu haben sind schon Motor, ganz
bestimmte Dinge zu tun oder zu lassen.

Ins Kino oder essen gehen wollen, lieber
schlafen statt pauken sind willkommene
Ablenkungen. Auch hier ist ein Bewusst-
machen unerldsslich. Warum sind die
Ablenkungen reizvoller, warum habe ich
eine Abneigung gegen bestimmte Fécher,
warum schiebe ich Aufgabe xy so lange
vor mir her etc.? Ein Neubewerten oder
Neuorganisieren sowie eine positive Aus-
einandersetzung mit eventuellen Lern-
schwierigkeiten schaffen Ordnung — nicht
nur im Kopf, sondern auch auf dem
Schreibtisch.



TEIL 1: MOTIVATION

Kldren Sie fir sich, welches Berufsziel Sie mit wel-
chem Beruf erreichen wollen. Viele beginnen eine
Studien- oder Aushildungsrichtung, wollen erst ein-
mal schauen, wie es lauft — es wird probiert, abge-
brochen, neu angefangen ... Die Motivation ist vdllig
unklar.

Manchmal ist es nicht ganz einfach, ,auf sich selbst
zu schauen” und sich einzugestehen, was einen
bewegt. Seien Sie ehrlich dabei, das bringt Sie wei-
ter. Denn wenn die Bediirfnisse klar sind, ist es auch
nicht mehr schwer, sich Ziele zu stecken. Unter-
suchungen zeigen, dass Motivation und Aushildungs-
verlauf eng miteinander verbunden sind. lhre
Motivation hat grofen Einfluss auf den Erfolg oder
Misserfolg Ihrer Ausbildung.
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Recherchieren Sie, welche Anforderungen der ange-
strebte Beruf an Sie stellt, welche Kenntnisse erfor-
derlich sind, welche Teilgebiete noch einbezogen
werden. Was kénnen Sie selbst dazu beitragen, um
Ihre kiinftige Aushildung auf interessante Weise zu
gestalten? Gibt es Querverbindungen zu anderen
Wissensgebieten? Finden Sie heraus, wie Sie die
notigen Verpflichtungen mit SpaR an der Sache in
Einklang bringen kdnnen.

Fiir die Ausbhildungs- oder Studiengestaltung kann
ein klares Berufsziel sehr motivierend sein. Aller-
dings ist es fiir manche noch sehr weit weg. So kon-
nen Kurzziele die tagliche Arbeit erleichtern. Setzen
Sie sich eigene Zwischenziele (zum Beispiel schrift-
lich festgehaltene Zeitziele: Bis zum Wochenende
will ich ... erreicht haben. AnschlieBend treffe ich
mich mit xy — als Belohnung). Kontrollieren Sie die
Einhaltung!




Klopfen Sie sich ab und zu selbst auf die Schul-
ter, wenn es andere nicht tun. Denn nichts ist ein
schonerer Motivationsschub als ein dickes Lob
zur rechten Zeit.

Ein bisschen Selbstmanagement ist angesagt: Nega-
tive Gedanken demotivieren. Denken Sie lieber, das

kann ich, das ist easy, das ist interessant und macht
Spal.

Wenn es allein zu mihselig ist, suchen Sie die
Zusammenarbeit mit anderen. So schlagen Sie meh-
rere Fliegen mit einer Klappe: Sie profitieren von der
Teamarbeit, erfahren weitere Quellen fiir lhren Lehr-
stoff, Ihr Bedrfnis nach Kontakt wird befriedigt, Sie
kénnen gemeinsame Erfolgserlebnisse austauschen,
das wirkt ansteckend. Und wenn Sie Lernfortschritte
feststellen, kénnen Sie sich belohnen. Setzen Sie
aber Belohnungen sinnvoll ein, sonst verlieren sie an
Wert.

Ob Sie nun allein oder in einer Lerngemein-
schaft arbeiten, folgende Punkte sind dabei ganz
niitzlich:
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m Zeit- und Arbeitsplan mit Tages- und
Wochenzielen erstellen.

m Stoff in Uberschaubare Portionen einteilen.

= Lernperioden einteilen: Nicht aus lauter
Angstlichkeit zu oft wiederholen, das fiihrt zur
Ubersattigung. Haufige und kiirzere Lernperio-
den festlegen. Bei Erreichen des gesteckten
Ziels aufhéren und sich tber Freizeit freuen.

m Lernkontrollen durchfiihren (z.B. sich abfragen
lassen, Kurzreferat, Bericht oder Zusammenfas-
sung schreiben, Test oder Experiment durchfiih-
ren, Zeichnung anfertigen).

m Zusammenhénge, Beziehungen, Querverbin-
dungen zu anderem herstellen.

m Historische Hintergriinde durch ,leichte” Litera-
tur (z.B. gut recherchierte Romane) erschlieen.

m Leistungskurven nutzen: Finden Sie heraus,
wann Sie am besten lernen kénnen, wann ist
Ihre Aufnahmefahigkeit und Ihr Konzentrations-
vermdgen am gréften? — Sicherlich nicht nach
einem opulenten Mittagessen und auch nicht
unbedingt nachts!

.Man muss ins Gelin-
gen verliebt sein,

nicht ins Scheitern”, so
Ernst Bloch, also immer
.Ich kanns” denken.




TEIL 2: LERNSTRATEGIEN
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Stellen Sie als Erstes fest, welches Leseziel Sie
haben. Formulieren Sie es — als vollstiandigen
Satz. Lesen Sie nicht einfach drauf los, sondern
bereiten Sie ,Lesen” systematisch vor. Sie wol-
len ja das Wissen nicht hamstern, sondern sich
aktiv mit dem Stoff auseinander setzen. Sagen
Sie nicht, das kostet Zeit! Diese Investition zahlt
sich spater allemal aus, denn Sie werden den
kompakten Stoff durch die Lesearbeit viel besser
verstehen und vor allem auch behalten.

Verschaffen Sie sich zunachst einen Uberblick iiber
den Lesestoff und stellen Sie gleich Assoziationen
zu bereits Bekanntem her. Machen Sie sich dabei

Bilder bewusst, die Sie vor lhrem geistigen Auge vor-

iberziehen lassen. Sie kdnnen etwas nur begreifen
und sich merken, wenn Sie eine Vorstellung davon
besitzen.

Uberfliegen Sie die Uberschriften. Wenn Abbildun-
gen vorhanden sind, schauen Sie sie dann zusammen
mit etwaigen Bildunterschriften an. Formulieren Sie
vor dem Lesen Fragen zu dem Inhalt, zum Beispiel
indem Sie die Uberschriften als Frage umformulie-
ren. Das hilft Ihnen spéter, die Inhalte zu vertiefen.

Nachdem Sie einen Uberblick gewonnen haben, kris-
tallisieren Sie die Hauptaussagen heraus. Arbeiten
Sie dabei am besten mit einem Bleistift oder Marker.
Kldren Sie an dieser Stelle auch gleich Fremdwaorter
oder Fachausdriicke, die Ihnen nicht bekannt sind.
Bilden Sie von abstrakten Begriffen Fallbeispiele.
Oder stellen Sie sich vor, Sie sollen solche Begriffe
einem Kind erkldren.

Machen Sie sich die Bedeutung und Wichtigkeit der
Informationen klar. Seien Sie dabei kritisch und
unterscheiden Sie zwischen Tatsachen und Meinungen.



Sie haben ein Leseziel. Treffen Sie jetzt eine gezielte
Textauswahl, Uberfliegen Sie den Stoff und lesen Sie
anschlieRend genau nach. Behalten Sie die Uber-
schriften im Blick und lhre vorher gestellten Fragen
im Hinterkopf.

Wenn Sie die Texte gelesen haben, durchdenken Sie
einzelne Abschnitte in ihren Hauptaussagen, aber
verlieren Sie sich hier nicht in Details. Wissen Sie
jetzt mehr als vorher, hat der Autor |hre Fragen
beantwortet? Priifen Sie, ob Sie alles verstanden
haben. Wenn nicht, nochmals griindlich durchlesen.
Wenn ja, beantworten Sie jetzt lhre selbst formulier-
ten Fragen, und zwar so konkret, bis Sie mit Ihren
Antworten zufrieden sind.

Machen Sie sich zwischendurch Randnotizen und
markieren Sie Wichtiges; Sie nehmen wahrend des
Markierens die Aussage bewusster wahr und es hilft
auch, wenn spater Wiederholen nétig ist. Schreiben
Sie verstandene Kernaussagen mit eigenen Worten
auf.

Stellen Sie zum Schluss den Gesamtzusammenhang
her, sodass aus den gelernten Teilabschnitten der
gesamte Stoff vor Ihrem geistigen Auge ablaufen
kann.

Neigen Sie dazu, Begriffe, Ablaufe, Bedeutungen

u. A. zu vergessen oder miissen Sie gewisse Dinge
einfach auswendig lernen, kdnnen Sie sich ein Glos-
sar einrichten: als handliches, mobiles Karteikarten-
system oder als Datei im Computer. Beschreiben

Sie das schwer Merkbare oder immer wieder Verges-
sene. Bauen Sie sich auch ,Eselsbriicken”, indem Sie
Bilder an die Fakten koppeln. Verwenden Sie mog-
lichst ungewthnliche oder originelle Bilder, da sich
diese besser einpragen. Nutzen Sie das Glossar
zwischendurch. Lassen Sie sich auch von anderen
abfragen. Damit der Effekt des Uberlernens nicht
eintritt — das ist Energieverschwendung —, 16schen
Sie die Dinge, die Sie inzwischen kénnen.
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Die Kunst des konzentrierten, aktiven
Zuhorens fordert lhnen eine Menge ab.
Gleichzeitig zuhdren, mitdenken, neu
formulieren, mitschreiben, sich nicht
ablenken lassen ... Wer hat sich noch
nicht dabei ertappt, dass die Gedanken
gern in andere Gefilde abwandern,

sei es aus Unter- oder Uberforderung
und folglich aus Resignation.

Zuhdren will genauso gut vorbereitet wer-
den wie Lesen. Verschaffen Sie sich einen
Uber- bzw. Einblick in das Thema. Wie ist
der Titel, gibt er bereits Aufschluss tiber
die Inhalte? Gibt es ein Skript oder zumin-
dest eine Inhaltsiibersicht?

Sicher wissen Sie, dass man etwa 20 %
von dem behalt, was man nur hort. Wer-
den bei Vortrdgen keine oder wenig
zusatzliche Medien angeboten, sorgen Sie
selbst dafiir, dass Sie den Stoff iiber meh-
rere Sinne aufnehmen.

Was Sie sehen bzw. veranschaulichen,
merken Sie sich zu 50 %. Also schreiben
Sie nicht nur wahllos mit. Machen Sie
sich beim Zuh&ren Bilder, die vor lhrem
geistigen Auge ablaufen. Gelingt lhnen
das nicht, ist das Vorgetragene zu
abstrakt oder zu vage, dann stellen Sie —
soweit das méglich ist — Rickfragen.
Viele andere Zuhérer werden es lhnen
wahrscheinlich danken! Auch wenn Sie
kein Talent zum Malen haben, kleine Bil-
der, Grafiken, Kurven, Skizzen regen lhre
Vorstellungskraft an, und das erhéht die
Behaltenskurve enorm.




Notieren Sie sich beim Zuhéren auch
eigene Fragen, die Sie beim Wiederholen
beantworten. Versuchen Sie herauszufin-
den, welche Struktur der/die Vortragende
gewdhlt hat und worin die Hauptpunkte
liegen. Seien Sie kritisch, notieren Sie
auch Gegenargumente.

Eine weitere Moglichkeit, den Vortrags-
stoff zu vertiefen, sind anschliefende
Diskussionsgruppen. Bilden Sie mit
Gleichgesinnten kleine Runden, in denen
Sie den Vortrag kritisch beleuchten, tiber
Verstandenes reden, Fragen klaren und
sich austauschen kénnen. Diese aktive
Mitarbeit kann die Behaltenskurve auf
90 % erhéhen!

1
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Eine Arbeitsgruppe sollte méglichst
homogen sein: Wissensstand, Interes-
se und Engagement sollten @hnlich
sein, damit Reibungsverluste erst gar
nicht entstehen. Und die Gruppe sollte
nicht zu groB werden, drei bis fiinf
Mitglieder sind genug.

Klaren Sie vorher die Erwartungen der
einzelnen Teilnehmer. Setzen Sie sich
gemeinsame Ziele. Sich gegenseitig aus-
tauschen und gemitliches Beisammen-

sein sind o0.k., aber arbeiten Sie auch dis-

zipliniert und nach Plan. Legen Sie vor
jedem Zusammentreffen ein Teilgebiet
fest. Sprechen Sie alles genau ab. Jede/r

bereitet sich in gleicher Weise darauf vor.

Jede/r listet ihre/seine Fragen auf, damit
sie der Reihe nach abgearbeitet werden
kénnen.
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In der Gruppenarbeit beseitigen Sie dann
alle Unklarheiten, beantworten sich
gegenseitig die Fragen, diskutieren die
Auffassungen, kristallisieren das Wichti-
ge heraus, vertiefen damit Ihr Wissen. So
stellen Sie auch fest, wo Sie noch Wis-
sensliicken haben. In der Gruppe konnen
Sie auch Prifungssituationen simulieren
und tben.

Dieser sinnvolle Wechsel zwischen Ein-
zel- und Gruppenarbeit ist effizient und
wirkt motivierend.
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Ist es die ungewohnte Situation, das
Unvorhersehbare oder die Furcht vor
Versagen, der so genannte ,,.Blackout”,
der Sie in Panik versetzt, plotzlich
nichts mehr zu wissen und sich zu bla-
mieren? Oder ist es sogar die Furcht
vor dem Zukiinftigen, was kommt nach
der Priifung? Was wird dann von mir
verlangt?

Spiren Sie Ihre Angst auf und akzeptieren
Sie sie bzw. lhre aktuellen unbehaglichen
Gefihle. Ein gesundes Malk an Aufgeregt-
sein ist 0.k. und motiviert Sie. Untersu-
chungen zeigen, dass eine mittlere Moti-
vation die besten Leistungen bringt.
Keine Motivation fiihrt dazu, dass Sie
sich gar nicht anstrengen, und iiberhdhte
Anspriiche an sich selbst lassen Sie ver-
krampfen.

Spiren Sie aber auch gleichzeitig Ihre
eigenen Erwartungen an sich selbst auf.
Also, unter welchen Leistungsdruck set-
zen Sie sich selbst, erwarten Sie immer
nur die besten Noten? Steht eventuell der
Anspruch ,Ich muss perfekt sein, damit
man mich akzeptiert” dahinter? Uberstei-
gerte Eigenerwartungen fiihren allerdings
schnell in einen Teufelskreis: Die aufkom-
mende Angst produziert weitere negative
Gedanken, die Versagens- und Minder-
wertigkeitsgefiihle hervorrufen, und das
erzeugt noch mehr Angst. Sie verkramp-
fen. Leistungsblockaden und Nervositat
schalten sich ein, und wenn Sie sich
gedanklich mit dem Versagen beschéafti-
gen, konnen Sie keine produktiven Ideen
entwickeln und so fort ... das kann hals-
brecherisch wirken, denn das nagt ziem-
lich an Ihrem Selbstwertgefiihl.

TEIL 3: ANGST VOR PRUFUNGEN?
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Erfolg in Prifungen hat viel mit dem
Selbstwertgefihl zu tun; aber auch damit,
ob Sie sich selbst akzeptieren und sich
auf sich selbst verlassen kdnnen. Unsi-
cherheit und Angst basieren oft auf einem
negativen Selbstbild. Die Angst vor dem
Unterlegensein gegeniiber anderen und
dem ,Gesichtsverlust” férdern negative
Gedanken zum Selbstbild. Das daraus
resultierende unsichere Verhalten fihrt
zum Misserfolg, man fiihlt sich bestatigt,
die negative Einstellung zu sich selbst
wird verstdrkt und schon wieder befindet
man sich in einem Teufelskreis: der sich
selbst erfiillenden Prophezeiung.

Hinterfragen Sie lhren eigenen Leistungs-
begriff. Formulieren Sie erreichbare Ziele.
Menschen, die im Leben erfolgreich sind,
haben in der Regel bereits viele Misser-
folge hinter sich. Der Trick ist, Misserfol-
ge als Chance zu sehen und nicht als per-
sonliche Niederlage. Fehler sind nichts
Peinliches, Sie sollten sie nutzen, um lhre
Schwachstellen aufzuspiiren und es beim
nachsten Mal besser zu machen.



aMieh varberellss

Wer keinen Schimmer hat, kann nicht
gldanzen. Dass Sie sich fachlich syste-
matisch auf lhre Priifungen vorberei-
ten, ist selbstverstandlich. Schon im
Laufe des Jahres sollten Sie damit
beginnen. Priifen Sie, ob Sie alles ver-
standen haben. Wenn nicht, klaren Sie
dies unbedingt sofort. Denn kurz vor
der Priifung ist weder Zeit dafiir da
noch geht dann der Stoff ins Langzeit-
gedachtnis. Nicht verfestigtes Wissen
ist unter Stress schwer oder gar nicht
abrufbar. Fangen Sie also rechtzeitig
an, verschaffen Sie sich einen Uber-
blick iiber den gesamten Stoff und tei-
len Sie ihn dann in Lernportionen ein.
Danach ergibt sich ein grober Zeitplan
fast automatisch. Planen Sie Wieder-
holungsphasen gleich mit ein.

Nehmen Sie sich wichtige und dringende

Arbeiten immer zuerst vor. Dann wichtige,

aber noch nicht so dringende, und erst
dann dringende, aber nicht sehr wichtige.
Fertigen Sie am besten ein Diagramm an.
Damit haben Sie dann schon mal eine
Basis fur lhre Zeitplanung.

Bauen Sie sich ein Koordinatensystem
Ihrer Aufgaben.

A

WICHTIG

DRINGEND >

Formulieren Sie bei lhrer Planung Ziele
und Zwischenziele und kontrollieren Sie
spater, ob Sie sie auch erreicht haben:

Was wollen Sie wie in welcher Zeit errei-

chen? Was brauchen Sie dazu, wie kon-
trollieren Sie das Ergebnis? Stellen Sie
zwischendurch immer wieder fest, ob und
wo Sie noch Liicken haben, und schlieRen
Sie diese.

15
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Lassen Sie die Priifungssituation vor lhrem inne-
ren Auge ablaufen. Stellen Sie sich auch vor,
wie Sie dabei auftreten mdochten. Miindliche
Priifungen kdnnen Sie mit anderen iiben.

Wenn die Nervositat Sie stark beeintrachtigt, ist es
wichtig, dass Sie Ihre Lage (berpriifen und mog-
lichst realistisch einschadtzen. Wie wichtig ist die
Prifung und was konnen Sie dabei erreichen? Wenn
Sie nicht von vornherein die Héchstnote erwarten —
ein ,Bestanden” geniigt vielleicht auch —, gehen Sie
viel gelassener an die Arbeit.

Befallt Sie ein Angstgefiihl, dann halten Sie sofort
Ihre momentanen Gedanken fest und fragen sich,
sind diese Gedanken angemessen und/oder hilf-
reich? Wenn sie es nach kritischer Betrachtung doch
nicht sind, formulieren Sie die Gedanken um, sodass
sie lhnen weiterhelfen. Wenn die Gedanken bereits
angemessen waren, dann entspannen Sie sich. Stop-
pen Sie die Gedanken, indem Sie wirklich intensiv
STOPP denken, besser noch laut sagen. Dann atmen
Sie tief aus und denken das Wort ,ruhig”. Entspan-
nen Sie sich und widmen Sie sich kurz vollig ande-
ren, angenehmen Dingen. Das 16st meist den ,Kno-
ten”. Rechtzeitig Entspannungstechniken lernen und

sie konsequent und regelméaRig tiben, lange bevor
eine Priifung in Sicht ist. Das kann sich sehr positiv
auf Ihr Befinden kurz vor der Priifung auswirken.

Alles, was lhre psychische Widerstandskraft und
Ihre Selbstsicherheit starkt, hilft, die Priifungsangst
abzubauen. Dazu gehtren ein geregelter Tagesrhyth-
mus, korperliche Bewegung, verninftige Ernéhrung
und ausreichend Schlaf genauso wie gute Freund-
schaften und eine schone und ausgleichende Frei-
zeitgestaltung. Um Selbstsicherheit zu gewinnen,
sind neben dem Uben von Priifungen mit Mitstreitern
zum Beispiel auch Situationen wie Wettkdmpfe,
Interviews, Quiz- oder Diskussionsrunden, Wortmel-
dungen bei Veranstaltungen etc. geeignet. Begeben
Sie sich bewusst immer wieder in solche Situatio-
nen. Das trainiert.
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1 Machen Sie lhre Priifung nicht $téndig zum Dreh- und

Angelpunkt Ihrer Gespréche. Das nervt irgendwann Ihr
Umfeld und Sie macht es nur noch kribbeliger. Schal-
ten Sie um, so gewinnen Sie wieder neue Energien.

2 Sechs Stunden téglich lernen sind genug. Danach
nimmt die Konzentration rapide ab.

3 Studien haben gezeigt, dass Bewegung das Lernen
erleichtert. Ab und zu im Zimmer auf- und abgehen
aktiviert die grauen Zellen und regelmaRig Sport trei-
ben steigert die Aufnahmefahigkeit enorm.

4 Denkblockaden sind meistens die Folge von Ubermii-
dung, Uberlernen, iiberanstrengtem, fixiertem Denken,
von Stress- oder Angstsituationen. Ihre Reaktion auf
dieses Kdrpersignal sollte unbedingt Entspannung
sein:

Bei leichter Ubermiidung tun 15 Minuten Pause schon
gut, gehen Sie dann abends friih schlafen. Das Rezept
bei starker Ubermiidung heiRt Schlaf, dafiir gibt es
keine Alternative. Uberlernen bedeutet zu lange an
einem Thema sitzen, ein Tag Ruhe ist hier angebracht.

Spiiren Sie eine Uberanstrengung, dann lassen Sie die
Gedanken sofort los, erholen sich kurz und beginnen
von Neuem. Wenn Sie Stress- und Angstsituationen
vorbeugen wollen, miissen Sie, wie schon beschrie-
ben, friihzeitig an sich arbeiten.
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Konnen Sie sich Dinge und Sachverhalte schwer mer-
ken, dann versuchen Sie Eselsbriicken zu bauen.
Oder Sie ordnen dem Stoff Bilder bzw. Symbole zu.
Das aktiviert beide Gehirnhalften und steigert lhre
Merkféhigkeit.

Bereiten Sie sich wie ein Leistungssportler mental auf
die Priifungssituation vor. Spielen Sie das Geschehen

vorher gedanklich mehrmals durch. Mit positiven Vor-

stellungen davon!

Am Tag vorher nicht mehr biffeln, packen Sie lhre
Unterlagen und Utensilien zusammen und verbringen
Sie den Tag mit schonen Dingen, aber nicht in Hektik.

Beginnen Sie den Priifungstag in Ruhe, friihstiicken
Sie ausreichend, brechen Sie rechtzeitig auf, erschei-
nen Sie aber nicht zu frith am Priifungsort, damit nicht
eventuell durch die anderen eine nervdsmachende
Stimmung auf Sie tiberschwappt.



9 Lesen Sie bei der schriftlichen Priifung zuerst alle

Aufgaben durch, denn die Bedeutung muss lhnen klar
sein. Gleichzeitig verschaffen Sie sich einen Uberblick
und kénnen schon einordnen, was lhnen leicht bzw.
nicht so leicht fallt. Setzen Sie Umfang und Schwie-
rigkeitsgrad ins Verhaltnis zur Gesamtzeit und kalku-
lieren Sie dabei noch Zeit zum letzten Durchlesen ein.
So bekommen Sie ein Gefiihl dafir, wie lange Sie sich
bei jeder Aufgabe aufhalten kdnnen. Dann beginnen
Sie mit der leichtesten Aufgabe, das ist schon mal ein
Erfolgserlebnis und Sie kommen langsam in Schwung.
Lesen Sie vor jeder Lésung die Aufgabe unbedingt
noch einmal aufmerksam durch. Behalten Sie die Zeit
und Fragestellung immer im Blick, so vermeiden Sie
ein Verzetteln. Werden l&ngere Ausfiihrungen erwar-
tet, dann strukturieren Sie sie vorher, wenn es erlaubt
ist, auf einem separaten Notizblatt. Eine durchdachte,
gut gegliederte Antwort ist mit Sicherheit erfolgrei-
cher als eine seitenlange konfuse Abhandlung.

Lauft Ihnen die Zeit davon, verfallen Sie nicht in Hek-
tik, lassen Sie keine Frage vollig unbeantwortet, son-
dern skizzieren Sie méglichst noch stichwortartig
Gedanken dazu. Uberfallt Sie bei einer schwierigen
Aufgabenstellung dann doch die Panik, dann legen
Sie Ihren Stift kurz beiseite, schauen Sie woandershin
und entspannen kurz. Wenden Sie sich dann einer
Frage zu, die lhnen leichter fallt. Nach dieser Entspan-
nung geht es dann auch bei der anderen wieder
unproblematischer weiter. Lesen Sie zum Schluss

mdglichst noch einmal alles durch. Falls sich Korrektu-

ren ergeben, nicht tiberschmieren, sondern sauber
anbringen.

10 Bei miindlichen Priifungen ist es wichtig, den/die

Gesprachspartner/in im Auge zu behalten und eine
ahnliche Koérperhaltung einzunehmen. Das sorgt unbe-
wusst fir guten Kontakt. Fragen Sie unbedingt nach,
wenn Sie die Frage nicht richtig verstanden haben.
Fallt Ihnen eine Antwort nicht auf Anhieb ein, vermei-
den Sie mdglichst peinliche Schweigeminuten. Seien
Sie aktiv und denken dann laut. Wenn Sie sich so an
das Thema herantasten, zeigen Sie, dass Sie sich
wirklich damit auseinander setzen, und das entspannt
die Situation. Wenn Sie sich mal verhaspeln oder zit-
trige Hande haben, macht das nichts. Priifer wissen,
dass Priiflinge nervds sind.
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ﬁweﬂ vev'thel/\

ax liegt mit Jana am Strand und ladsst sich die
Sonne auf den Bauch scheinen; es ist nicht zu
heiB, ein leichter Wind krauselt die Wellen, ein
paar Mowen ziehen ihre Runden. Plétzlich
springt Jana auf: .Eh, es ist eins, Zeit zum
Mittagessen!” Max stohnt: ,So 'n Stress!”

Ist Max wirklich gestresst? Wir wissen es nicht,
denn Stress ist etwas ganz Individuelles. Jeder
wiirde hier eher verneinen, denn im Vergleich zu
einer Prifungsvorbereitung kann das ja kaum eine
Stresssituation sein. Und dennoch: Wir wissen nicht,
wie und was Max die Tage und Wochen davor erlebt
hat, und was sich bei ihm inzwischen alles ,ange-
sammelt” hat.

Stress ist ein lebenswichtiger Vorgang, der untrenn-
bar mit (Uber-)Leben verbunden ist und einen ganz
natlirlichen Reaktionsmechanismus darstellt. Unseren
Vorfahren sicherte dieses Stress-Reaktionsmuster
das Uberleben unter feindlichen Umweltbedingungen.
Im heutigen Alltag geht es gliicklicherweise nur noch
selten ums nackte Uberleben. Die Stressoren sind
subtiler geworden. Wir merken nicht einmal, dass
ganz automatisch nach einem bestimmten Muster
Reaktionen auf Stresseinfliisse in uns ablaufen:



1. Wahrnehmen und orientieren

In nicht einmal Zehntelsekunden entscheidet das
Gehirn, ob die Situation fiir das Wohlergehen
bedrohlich ist. Wenn ja, setzt es alles daran, den
Organismus zu aktivieren.

2. Alarmieren

Die Wahrnehmungen und Kérperfunktionen werden
so gesteuert, dass alle Energien auf Abwehr von
Gefahr oder Flucht ausgerichtet sind. Uber Nerven-
leitungen wird die Nebenniere angeregt, die Hormo-
ne Adrenalin und Noradrenalin vermehrt auszu-
schitten. Sie gelangen in den Blutkreislauf und
beschleunigen den Herzschlag, der Blutdruck steigt.
Zucker- und Fettreserven werden mobilisiert und den
Muskeln als zusétzliche Energiereserve zugefiihrt.
Eine vermehrte Zahl roter Blutkérperchen erhéht das
Sauerstoffangebot. Der Blutgerinnungsfaktor wird
erhoht, Verdauungsprozess und Sexualfunktion wer-
den voriibergehend ausgeschaltet. Der Organismus
ist nun fiir die aktive Auseinandersetzung mit der
bedrohlichen Situation optimal geristet.

3. Anpassen

Ist der Stress nicht zu hoch, passt sich der Organis-
mus der neuen Situation an. Erregung und Belastbar-
keit nehmen (meist allerdings nur iiber einen
bestimmten Zeitraum) zu. Richtig dosiert kann Stress
sogar positive Seiten haben. Er spornt uns an zu kor-
perlichen und geistigen Hochstleistungen und férdert
die Weiterentwicklung. Stress nimmt also nicht nur
Kraft, sondern ist auch eine wichtige Quelle fur
Erfolgserlebnisse, Vitalitat, Glicksempfinden und
Zufriedenheit.
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4. Erholen
Wurde die Stresssituation bewaltigt, tritt die Erho-
lungsphase ein, in der neue Krafte gesammelt werden.

Oder: Uberfordert sein

Wenn der Stress zu viel wird und/oder die Erholungs-
zeiten zu kurz sind, erfolgen die Alarmreaktionen
immer schneller, starker und langer andauernd, auch
auf minimale Stressoren hin (wie der plotzliche Ruf
zum Mittagessen!). Der Kérper hat auf Daueralarm
geschaltet. Nicht immer kénnen wir im Alltag opti-
mal auf Stresssituationen reagieren und die mobhili-
sierten Energien durch aktives Handeln abbauen.
Schauen Sie sich Stufe 2 noch einmal an, was da
alles in Gang gesetzt wurde!

5. Erschopft sein

Wenn wir haufiger auf dem aufgebauten Energie-
und Erregungspotenzial sitzen bleiben, steigert sich
diese Erregung immer mehr und wir fiihlen uns
gestresst, genervt, schlapp oder gar krank. Die
Belastbarkeit hat ihren Tiefpunkt erreicht. Ein ange-
messenes Verhalten ist nicht mehr méglich.

Die kleinen Dinge nerven

Oft sind es die kleinen Dinge im Alltag, die uns als
Summe unterschwelliger Stressoren wie Reiziiberflu-
tung, andauernder Larm, Lichtreflexe etc. nerven und
solche Stresssituationen, bei denen die freigesetzte
Energie (siehe Stufe 2) nicht fiir Angriff oder Flucht
verwendet werden kann. Auch hier entscheidet die
persénliche Bewertung dariiber, welche Situation als
stressend erlebt wird. Was fiir den einen normaler
Alltag ist, erlebt der andere als starke Belastung, ein
Dritter kommt dadurch erst so richtig in Schwung.
Was uns gestern iiberhaupt nichts ausmachte, kann
uns heute aus dem Gleichgewicht werfen. Sie mis-
sen ein Zuviel nur rechtzeitig erkennen und danach
handeln, bevor ,das Fass {berlauft”.




Es gibt viele Moglichkeiten, wie sich Stress
auBern kann. Die Reaktionen kdnnen sich auf
vier Ebenen zeigen.

Im Denken:

Das schaffe ich nie. Auch das noch. Das geht schief.
Leere im Kopf (Blackout). Konzentrationsmangel.
Denkblockaden.

Im Fiihlen:
Angst. Schreck. Panik. Nervositat. Verunsicherung.
Gefiihlsstau. Arger. Wut. Gereiztheit.

ﬂwel J erkenmey

Im korperlichen Bereich (vom Willen unabhangig):
Trockener Mund. Rauspern. Herzklopfen/Herzstiche.
Blutdruckanstieg. Sodbrennen. Flaues Gefiihl im

Magen. Ubelkeit, Erbrechen. Verstopfung. Schwitzen.

Erroten. Kurzatmigkeit. Weiche Knie. Adern treten
hervor. Engegefiihl in der Brust. Kalte Hande und
Fike. Blasses Gesicht. Starre Mimik. Zittern. Zahne-
knirschen. Schultern hochziehen. Verzerrtes Gesicht.
Zucken. Spannungskopfschmerz. Riickenschmerzen.
Faust ballen. Stottern. Nervose Gestik.

Im Verhalten (von AuRenstehenden beobachtbar):
Fingertrommeln. Ndgelkauen. Fullwippen. Hastiges,
ungeduldiges Verhalten. Betdubungsverhalten
(Rauchen, Essen, Alkohol, Medikamente). Unkoordi-

niertes Arbeitsverhalten (fahrig sein, sich verzetteln).

Konfliktreicher Umgang mit anderen Menschen.
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Del/‘ KSV‘

m Die Verspannung der Skelettmuskula-
tur verursacht chronische Kopf-,
Riicken- und Nackenschmerzen.

= Die freigesetzten Fette lagern sich an
den GefalBwénden als Cholesterin ab
und beglinstigen so das Verkalken der
GefdRe (Arteriosklerose).

= Es kommt zu Verdnderungen des vege-
tativen Nervensystems. Das bedeutet
Uberlastung des Kreislaufs, Erhdhung
des Infarktrisikos, allgemeine kérperli-
che Erschopfung, Anfalligkeit gegen-
iiber Infektionskrankheiten.

m Fehlende Erholung fiihrt irgendwann
zu Konzentrations- und Gedéchtnis-
stérungen, depressiven Verstimmun-
gen, Angsten, Gereiztheit und Aggres-
sivitat oder zu allgemeiner Nervositdt
und Schlafstérungen. Das Vertrauen in
die eigene Leistungsfahigkeit ldsst
sichtlich nach. Die Lebensfreude geht
verloren.

el ‘eide I/Y\ﬂL

Wenn StreEsituationen iiber langere
Zeit anhalten, kann es zu kdrper-
lichen und psychischen Stresszei-
chen kommen:

Nun wird mit Sicherheit nicht jede/r,
die/der gerade eine Phase anhaltender
Belastungen durchmacht, irgendwann alle
diese Symptome haben. Selbst unter
extremen Bedingungen ist dies so gut wie
nie der Fall. Doch auch wenn nur einige
wenige auf Sie zutreffen, kann dies eine
Art Hilferuf Ihres Qrganismus sein.



il

Wenn sich folgende Alarmsignale
zeigen, ist es hochste Zeit, zu erken-
nen, dass Sie sich zu viel zugemutet
haben.

Uberreaktion: Sie sind gereizt

Verminderte Belastharkeit: Sie verlie-
ren sich in Selbstmitleid, nérgeln herum

Beschwerden: Sie kénnen schlechter
sehen, lhr Nacken schmerzt, der Kopf
brummt

Konzentrationsschwichen: Sie wissen
nicht mehr, was Sie eben gelesen haben

Gedachtnisschwachen: Was Sie
gestern lernten, haben Sie heute schon
vergessen

Denkbloclkaden: Bekanntes fallt lhnen
nicht mehr ein
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r Denken bestimmt, wie Sie eine alltagliche
Situation wahrnehmen und bewerten. Und diese
Bewertung wiederum bestimmt, was Sie empfin-
den und wie Sie sich verhalten werden.

Dass Sie Stress erleben, ist haufig auch einfach die
Folge einer Fehlbewertung der alltaglichen Gescheh-
nisse. Viele dieser Bewertungen haben Sie erlernt,
sie sind zu Gewohnheiten geworden, iber die Sie
langst nicht mehr nachdenken. Einige, wie zum Bei-
spiel persénliche Vorlieben, Abneigungen, Angste,
Hoffnungen und Wiinsche, hangen mit der Lebensge-
schichte zusammen, mit Erfahrungen, die irgendwann
im Leben gemacht wurden. Andere gehdren zu den
Selbstverstandlichkeiten unserer Kultur, wie zum
Beispiel das Leistungsprinzip oder der Mythos von
der immerwahrenden groRen Liebe. Alle tragen sie
dazu bei, dass bei manchen Menschen die Stressfal-
le im Kopf stéandig vorhanden ist.

Spiiren Sie lhre Stressfallen auf.

Gehoren Sie zu den Menschen,

= die an sich selbst sehr hohe Erwartungen stellen
und unbedingt alles erreichen miissen, was sie
sich einmal vorgenommen haben?

m die eigene Fehler nur schwer zugeben kénnen?

m die erwarten, dass andere die gleichen Einstellun-
gen, Wertmalistdbe usw. haben wie sie selbst?

m die Pessimisten sind und zu einer negativen
Weltsicht neigen?

m die nie gelernt haben, einmal Nein zu sagen, die
sich selbst immer neue Aufgaben aufbtirden oder
sich widerspruchslos von anderen zuteilen lassen?

m die meinen, méglichst alle Menschen, mit denen
sie zu tun haben, miissten sie lieben oder zumin-
dest anerkennen?

m die Schwierigkeiten und Problemen am liebsten
aus dem Weg gehen und damit riskieren, dass
diese allmahlich immer grofer werden?

m die meinen, sie missten sich immer und unter
allen Umstanden um alles selbst kimmern?

m die sich nicht vorstellen kénnen, dass andere
Menschen eine bestimmte Sache ganz anders
erleben und bewerten als sie selbst?

m die nicht glauben, dass man sich auch als
Erwachsene/r noch verdndern kann?

m die nicht gelernt haben, auf Warnsignale ihres
eigenen Korpers zu achten?

m die sich bisher nur selten einmal Gedanken (iber
die Grenzen ihrer eigenen Krafte gemacht haben?



Denken Sie einmal in Ruhe iber die Dinge und
Umsténde nach, die Sie gelegentlich aus Ihrem inne-
ren Gleichgewicht bringen oder an lhren Kraften zeh-
ren. Machen Sie sich Notizen: Situationen und
Umstdnde, die mich belasten oder iiberfordern, sind
zum Beispiel ... Stellen Sie sich fiir jede Situation
die Frage: ,Ist sie wirklich so hoffnungslos schwierig
und verfahren, dass ich nichts an ihr andern kann?”

Sie missen nicht blind und ungeschiitzt in jede
Stressfalle hineintappen. Auf viele schwierige Situa-
tionen kdnnen Sie sich vorbereiten. Haben Sie wirk-
lich schon alle Mdglichkeiten ausgeschopft, lhre kor-
perliche und seelische Belastbarkeit zu verbessern
und gegen Uberforderung zu schiitzen? Haben Sie
wirklich schon alles versucht, um sich nicht mehr so
stark von Ereignissen oder anderen Menschen beein-
trachtigen zu lassen, sondern selbstbestimmter und
aktiver mit [hrem Leben umzugehen?

Wihlen Sie die Strategie der
kleinen Schritte:

Schritt 1

Neugierig sein auf neue Erfahrungen und den Ent-
schluss fassen, etwas dndern zu wollen: Ich will und
ich kann.

Schritt 2
Stressquellen realistisch und niichtern analysieren.
= Was sind meine hauptsachlichen Stressfallen?

= Wann und wo treten sie auf?
m Was passiert genau (wer ist daran beteiligt)?

= Wie reagiere ich (Gefiihle, Gedanken,
Korperreaktionen, Verhalten)?

Schritt 3
m Was kann ich dagegen tun?

m Was will ich veréandern (an mir selbst, an meinen
Lebensumstdnden) und welche Folgen erwarte
ich von diesen Veranderungen?

m Wer oder was hindert mich daran, etwas zu
verdndern?

m Wie will ich kiinftig mit dem wirklich
Nichtverdnderbaren umgehen?

Die notwendigen Verdanderungen sorgfaltig planen

und dann konsequent verwirklichen:

m Was will ich jetzt tun (in welchen Bereichen, in
welchen Schritten, mit oder ohne Hilfe anderer)?

m Was will ich spater tun?
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Planen Sie lhre Zeit sinnvoll

Haben Sie Geduld mit sich selbst, denn
eingefahrene Verhaltensweisen lassen
sich nicht ad hoc tber Bord werfen. Ver-
suchen Sie, jeden Tag ein Stiickchen
weiterzukommen.

Reflektieren Sie lhre Arbeits- und Lebens-
gewohnheiten:

Versuchen Sie, Ihre Abldufe so umzustel-
len, dass trotz der unvermeidbaren Anfor-
derungen des Lernalltags immer wieder
Zeit bleibt fir Erholung und fir Dinge, die
Freude machen.

Teilen Sie |hre Zeit sinnvoll und vor allem
realistisch ein. Kalkulieren Sie fiir
bestimmte Tatigkeiten lieber zu viel als
zu wenig Zeit ein.

Machen Sie 6fter eine Pause und nutzen
Sie diese Pausen dazu, Abstand zu bekom-
men. Lieber ein paar Minuten an die fri-
sche Luft gehen, statt noch schnell ein
Telefongesprach zu erledigen.

Nehmen Sie sich Zeit fiir das Zusammen-
sein mit anderen, fir den Gedankenaus-
tausch, fiir unbelastende gemeinsame
Unternehmungen und Erlebnisse. Lassen
Sie den Kontakt zu Freunden, Bekannten
und Verwandten nicht abreilen. Gehen
Sie offen und vorbehaltlos auf neue Men-
schen zu.



Welche Technik bringt Erleichterung?
So wie Stress ganz individuell ist, miissen
auch die Bewaltigungstechniken indivi-
duell und situativ sein. Wahrend der eine
vor lauter Arger um den siebten Compu-
terabsturz erst mal eine Runde um den
See l4uft, hilft bei anderen eher autoge-
nes Training oder eine dhnliche Entspan-
nungstechnik.

Finden Sie fir sich heraus, was lhnen
Spall machen wiirde!

Methoden der kurzfristigen Erleichterung
wenden Sie am besten an, wenn die Ursa-
chen fiir Ihre Belastung momentan nicht
zu beheben sind und Sie Ihre Aufregung
kontrollieren méchten. Diese vier Metho-
den haben sich bewéhrt:

Die Spontanentspannung

= Damit Sie sich wieder wohl fiihlen,
angenehme Situation vorstellen, die
méglichst viele Sinne anspricht, zum
Beispiel einen Waldspaziergang: Sie
laufen auf weichem Boden, lauschen
den Vogeln, atmen die wiirzige Wald-
luft tief ein und erfreuen sich an den
Moosen und Farnen o.A., der Fantasie
sind da keine Grenzen gesetzt.

= Progressive Muskelentspannung zur
Entkrampfung und Lockerung der
Muskulatur, beispielsweise Fauste,
Schultern, Nacken, Gesicht kurz
anspannen und dann entspannen.

= Kurzformen des autogenen Trainings
(Ruheformel, Schwereformel, Warme-
formel) oder Yogalibungen oder Atem-
tibungen (OM-Ubung, rhythmisch
atmen, atmen mit Wortwiederholung).

m Konzentrations- und Meditationsiibun-
gen, z.B. Wiese, Wellen vorstellen,
Punkt fixieren.
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Die Wahrnehmungslenkung

Innere: Belastende Gedanken sofort
stoppen und durch andere angenehme
ersetzen, die beruhigend wirken (an scho-
ne Erlebnisse, liebe Freunde denken).

AuBere: Machen Sie kurzfristig etwas
ganz anderes und konzentrieren Sie sich
vollstandig darauf. Das lenkt Sie von lhrer
Belastung ab, verschafft hnen voriiber-
gehende Erholung und hilft Ihnen so,
Stress-Aufschaukelungsprozesse zu unter-
brechen.

Positive Selbstgesprache
Umstrukturierend: Arbeiten Sie positive
Aspekte der Stresssituation heraus

(nach dem Prinzip ,halb volles Glas statt
halb leeres”). Denn jede Situation kann
unter verschiedenen Aspekten betrachtet
werden.

Selbstermunternd: Sprechen Sie sich
selbst Mut zu.

Bewadltigend: Fordern Sie sich selbst
auf, die Situation optimal anzugehen,
aber seien Sie realistisch und betriigen
Sie sich nicht selbst.



Abreaktion

Kdrperlich: Im Stress baut sich Energie
auf. Fiihren Sie sie korperlich ab, zum
Beispiel durch verschiedene Bewegungs-
arten wie laufen, Sport treiben.

Emotional: Gefiihle wie Angst, Arger,
Wut kénnen durch Weinen, viel Reden,
Erzdhlen abgebaut werden.

Langfristige Methoden der Stressbewalti-
gung setzen voraus, dass Sie die Ursa-
chen der Belastungen herausfinden und
bereit sind, auch etwas andern zu wollen.
Das heit, nicht nur dartiber stéhnen,
dass Sie gestresst sind, sondern Sie
miissen sich mit sich selbst auseinander
setzen, Ihr Verhalten, |hre Arbeitsweise
und lhre Lebensumstédnde tberpriifen und
systematisch in kleinen Schritten sowohl
Verhaltensanderungen trainieren als auch
unterstiitzende Techniken zur Starkung

Ihrer Belastbarkeit. Manche Methoden,
wie gewisse Entspannungstechniken, kann
man leichter mit professioneller Hilfe
erlernen. Und nur regelmaRiges Trainie-
ren bringt den erhofften langfristigen
Erfolg.

Sport ist ein besonders gut geeignetes
Mittel, den Organismus in seiner Belast-
barkeit zu unterstiitzen und hier ganz spe-
ziell die Ausdauersportarten wie Laufen,
Schwimmen, Radfahren, Ski-Langlauf.
Nicht fehlen diirfen ausreichender Schlaf
sowie eine ausgewogene Erndhrung.
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Kennen Sie das: lhre Augen brennen, Ihr Nacken
ist verspannt, die Hande kribbeln, Kopf und Rii-
cken schmerzen? Lange Schreibtischarbeit — erst
recht in Verbindung mit Bildschirmarbeit — erfor-
dert sowohl einen optimalen Arbeitsplatz als
auch das richtige Sitzverhalten. Nicht nur die
akuten Beschwerden beeintrachtigen lhre Kon-
zentrations- und Leistungsfahigkeit. Es beginnt
ein schleichender Prozess: Die Fehlhaltungen
summieren sich und fiihren zu lastigen Verspan-
nungen bis hin zu schmerzhaften Verschleil3-
erscheinungen am Muskel-, Skelett- und GefaR-
system.

Richtiges Sitzen ist dynamisches Sitzen: Bewegen
Sie sich zwischendurch immer wieder mal nach vorn
und nach hinten. Beugen Sie sich hin und wieder
auch zu den Seiten. Ein guter Stuhl kann helfen,
Belastungen zu minimieren.

Tl Az

Der Biirodrehstuhl — auf fiinf gleichartigen Abstitz-
punkten oder gebremsten Rollen — soll héhenver-
stellbar im Bereich von 42 bis 53 cm sein. Die
Riickenlehne soll mit ihrer Oberkante 45 cm und mehr
tiber dem Sitz liegen und durch Verdnderung in der
Neigung den Benutzern mit unterschiedlichen Kérper-
malen in den verschiedenen Sitzhaltungen ange-
passt werden kdnnen. Die Drehachse der Lehne soll
etwa in Hifthéhe sein, damit es bei Schaukelbewe-
gungen nicht zum Scheuern am Riicken kommt.

Die Sitzflache soll eine Tiefe zwischen 38 und 44 cm
haben und muss sich um eine Achse neigen lassen,
die im Bereich der vorderen Stuhlkante liegt, nicht in
der Sitzmitte. Schieben Sie Ihr GesaR bis an die Ri-
ckenlehne, dann nehmen Sie automatisch schon die
richtige Sitzposition ein. Ellenbogen ungefahr in
Héhe der Tastatur, Handgelenke fast gestreckt,
Unterschenkel gerade nach unten, aber FiiRe nicht
frei hdangen lassen, das behindert die Blutzirkulation.
Verstellbare Armlehnen und eine Handballenauflage
beugen Verspannungen im Schulter-Nacken-Bereich
vor.



Uben Sie mehrmals tiglich, am besten alle zwei
Stunden. Die Ubungen konnen Sie im Sitzen
durchfiihren. Die Dehnungen sollten sieben bis
zehn Sekunden gehalten werden. Dehnen Sie
immer sanft, bis Sie ein leichtes Ziehen verspiiren,
aber gehen Sie nicht iiber die Schmerzgrenze!

Vorab ein Augentipp

Was fiir den Riicken gilt, gilt auch fiir die Augen.
Schauen Sie ,dynamisch”. Nach ldngerer Konzentra-
tion auf den Bildschirm werden die Augen trocken,
fangen an zu brennen, jucken oder roten sich. Das
kénnen Sie vermeiden, wenn Sie wahrend der Arbeit
immer mal wieder mit den Augen zwinkern. Wenn
Sie den Blick zwischendurch in die Ferne schweifen
lassen, entspannt das die Augenmuskulatur. Und ein
paar Grimassen beleben die Gesichtsmuskeln und
helfen gegen Mudigkeit!

Schulter und Nacken

Fassen Sie mit der rechten Hand tber den Kopf zum
linken Ohr und ziehen Sie den Kopf vorsichtig zur
Seite. Die andere Hand schieben Sie in Richtung
FuBboden. AnschlieRend wiederholen Sie die Ubung
auf der anderen Seite.

fu) quv‘afﬁrrf

Schultergiirtel und Arme

Ziehen Sie die gestreckten Arme auf Schulterhéhe so
weit es geht nach hinten. Die Handfldchen zeigen
nach auen. Dabei die Handgelenke maximal nach
hinten abwinkeln und die Fingerspitzen nach hinten
ziehen.

Lendenwirbelsaule
Kippen Sie das Becken behutsam vor und zuriick
(Wechsel zwischen Rundriicken und Hohlkreuz).

Gesamter Riicken

Beugen Sie den Oberkérper nach vorn und legen Sie
sich bequem auf den Oberschenkeln ab. Atmen Sie
bewusst tief ein und aus.

Stehen Sie zwischendurch immer wieder auf. Das
belebt den Kreislauf und férdert die Durchblutung
der Beine. Recken, Strecken und auch Gahnen brin-
gen Sie wieder in Schwung.
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Unsere Lebensweise spielt sich vor-
wiegend auf der ,,Po-Ebene” ab. Und
das wird durch das Elektronikzeitalter
noch verstarkt. Der gesamte Bewe-
gungsapparat kommt dabei zu kurz -
und damit die Fitness. Einen Ausgleich
bieten natiirlich alle Ausdauersport-
arten, vorausgesetzt Sie fiihren sie
regelmaRig durch. Aber auch Treppen
laufen statt Fahrstuhl fahren, zu FuB
gehen oder Rad fahren statt Auto fah-
ren und andere ,kleine” Bewegungen
im Alltag gonnen der Muskulatur
Abwechslung fiir die einseitige
Belastung.

Wer jetzt gleich ein Rezept gegen Bewe-
gungsmangel braucht, génnt sich die
DAK-Aktiv-Pause:

Recken und strecken: Die Arme links
und rechts abwechselnd nach oben zie-
hen, jede Seite fiinfmal, beide Fersen am
Boden lassen. Atmen Sie dabei gleich-
malig weiter.

Den Kreislauf anregen: Schnelles
Gehen oder leichtes Laufen auf der Stelle
ungefahr 30 Sekunden lang.



Die Venen entstauen: Auf die Zehen-

spitzen rollen und wieder zuriick auf die
Fersen, zehnmal wiederholen, die Knie

dabei gebeugt lassen.

Die vordere Oberschenkelmuskulatur
dehnen: Im aufrechten Stand einen Fuf3
mit der gleichseitigen Hand greifen und
vorsichtig zum GesaR ziehen, bis die Deh-
nung splirbar wird. Dabei das Becken vor-
schieben und die Bauchmuskeln anspan-
nen, damit Sie nicht ins Hohlkreuz fallen.
Das Standbein ist leicht gebeugt. Jede
Seite zweimal, ca. 20 Sekunden und drei
Atemziige lang halten.

Den Schultergiirtel lockern: Stehen
Sie locker und kreisen Sie die Schultern
sechsmal vorwarts und sechsmal riick-
warts. Danach Arme und Schultern aus-
schitteln.

Die Riickenwelle: Stehen Sie locker und
lassen Sie den Oberkérper entspannt hin-
unterhangen. Dann wird der Ricken Wir-
bel fiir Wirbel langsam heraufgerollt, bis
Sie wieder aufrecht stehen, dreimal
wiederholen. Kopf und Nacken sollten
auch beim Hinunterhdngen locker sein.

\!_\Iichtig: Bei allen
Ubungen ruhig und

gleichmaRig
weiteratmen!
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Ein Lernstoff kann eventuell deshalb nicht im
Langzeitgedachtnis abgespeichert werden, weil
die Synapsen, die Verbindungen zwischen den
Gehirnzellen zur Reiziibertragung, zum Beispiel
aufgrund von Miidigkeit nicht ausreichend funk-
tionieren. Hier konnen nur Pausen Abhilfe schaf-
fen. Auch Konzentrationsmangel deutet darauf
hin. Darum ist es so wichtig, die Pausen genauso
zu planen wie die Arbeit. Dabei kénnen fiinf Pau-
sentypen unterschieden werden:

m Fir die Unterbrechung von ca. 1 Minute eignet
sich eine kurze Entspannungsiibung.

= In der Minipause von etwa 5 Minuten ware eine
Ubung im Freien sinnvoll.

= Die Kurzpause von rund 20 Minuten sollte in Ruhe
genossen werden, zum Beispiel bei einer Tasse
Tee oder Kaffee.

= In der Erholungspause von 1 bis 2 Stunden ist
Abschalten angesagt, spazieren gehen oder eine
andere korperliche Bewegung sind gut geeignet,
um den Kopf wieder frei zu kriegen.

m Die groRte Pause, der Schlaf, dient der Rundum-
erneuerung. Das Immunsystem braucht den
Schlaf, um sich zu regenerieren. Sorgen Sie also
fir ausreichenden und erholsamen Schlaf.
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Es gibt einen natiirlichen, biologischen Rhythmus
von hdoherer Leistungshereitschaft am Vormittag,
Absinken am Mittag und leichtem Wiederanstieg
am Nachmittag. Dieser Rhythmus bestimmt die
Leistungskurve, die wir bei einem durchgehen-
den Arbeitstag ohne groBere (Ruhe-)Pausen
durch verniinftiges Essverhalten unterstiitzen
miissen. Richtig ausgewahlte und zeitlich gut
eingesetzte Mahlzeiten, iiber den Tag verteilt,
helfen fit zu bleiben und beugen ungewollter
Miidigkeit vor. So wiirden beispielsweise sowohl
ein umfangreiches Mittagessen als auch tapferes
Hungern die Konzentrationsschwéache und Ermii-
dung im ,Mittags-Tief” verstiarken.

Essen halt fit, wenn es nicht zu energie- und fett-
reich ist, den Kérper mit Kohlenhydraten und Eiweil}
versorgt und genug Ballaststoffe liefert. Wichtig ist
auch die Nahrstoffdichte. Sie gibt das Verhéltnis
zwischen dem Gehalt an wertvollen Inhaltsstoffen
wie Vitaminen und Mineralstoffen und dem Energie-
gehalt der Lebensmittel an. Die héchste Nahrstoff-
dichte haben Gemiise, Obst und Vollkornprodukte,
das heil$t, sie liefern die meisten Vitamine und
Mineralstoffe bei gleichzeitig giinstigem Energiege-
halt.

Einkaufstipps

Nach jedem Lebensmittel- und Futtermittelskandal
ist die Verunsicherung besonders grol8: Was kann ich
iberhaupt noch essen und trinken? Wichtig ist, mog-
lichst frische Produkte fiir seinen Speisezettel zu ver-
wenden und gut zu Gberlegen, wo man seine Produk-
te einkauft. Qualitdt hat zwar seinen Preis, doch wir
essen ja nicht nur, um das Magenknurren zu beseiti-
gen: ,Der Mensch ist, was er isst”. Dieses Sprich-
wort spielt im Zeitalter von Design-Produkten eine
immer groRBere Rolle. Das Gleiche bezieht sich auch
aufs Trinken. Fiir den Stoffwechsel benétigt der Kor-
per ein his zwei Liter Flissigkeit, die aber moglichst
aus der Leber kein Chemiehochleistungswerk machen
sollten.

Also mdglichst frische, natirliche Kost und nur so
viel einkaufen, wie man auch innerhalb kurzer Zeit
verbrauchen kann. Selbst im Kiithlschrank aufbewahr-
te Lebensmittel gammeln schnell und es tummeln
sich Mikroorganismen, die gesundheitsschadlich
sind.
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Damit werden Sie sich fit und leistungsfahig
fithlen, und so nebenbei wird sich Ihr Wohlfiihl-
gewicht von ganz allein einstellen.

m Jeden Tag Obst und Gemiise! Wahlen Sie zum Bei-

spiel die Ampelfarben Rot, Gelb und Griin! Die
Mischung garantiert, dass alle wichtigen Inhalts-
stoffe vertreten sind.

= Jeden Tag Milch oder Milchprodukte wie Kase,
Joghurt, Milch oder Quark.

= Nicht mehr als zwei bis drei Eier pro Woche.

m Eineinhalb Liter Flussigkeit pro Tag!
Gerne mehr — am besten Wasser, Saftschorle oder
Krdutertees.

m Vollkorn statt Wei[&mehl! Greifen Sie bei Brot,
Brétchen, Misli, Reis und Nudeln méglichst oft zu
der gesunden Variante. Kuchen und Co. bleiben
als leckere Belohnung.

m Mindestens einmal pro Woche Fisch! Immer frisch
— Fischstabchen und Co. sind zu fettig.

m Bis zu zweimal in der Woche Fleisch! Bevorzugen
Sie immer die mageren Sorten — vor allem bei
Waurst.

m Frisch geht vor! Vermeiden Sie, sooft es maglich
ist, Tiiten und Dosen. Faustregel: Je staker ein
Lebensmittel verarbeitet ist, desto weniger wert-
voll ist es fiir uns.

m Kartoffeln zum Beispiel sind ideale Kohlenhydrat-
und Vitaminquellen. Kartoffelchips sind lecker —
durch die industrielle Verarbeitung stecken sie
aber randvoll mit Fett und Zucker, auch wenn sie
salzig schmecken.

m Sparen Sie Fett! Faustregel: Insgesamt weniger,
pflanzlich geht vor.
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Service offline

Student@dak-info — Info-Broschiire tiber alles,
was Sie in puncto Krankenversicherung vor der
Immatrikulation wissen sollten.

Fit fiir den Job — unsere Tipps fir Berufseinsteiger,
zum Beispiel: Welche Unterlagen sind erforderlich?

Sind Sie teamféhig? Konnen Sie sich durchsetzen?...

DAKmagazin Start — 4-mal im Jahr Gesundheit,
Fitness, Leben, Freizeit — immer am Puls der Zeit fir
Studien-, Job- oder/und Familienstarter

Echt lecker! — das andere Fast Food, Rezepte fiir
schnelle und doch gesunde Kost

Service online

www.dak.de
Starker Partner. Beste Leistungen.

www.dak-startklar.de
Fiir Schiler und Berufseinsteiger

www.aktionglasklar.de
Glasklar: Durchblicken und gewinnen

www.dak.de/studenten
Studieren + jobben + prima leben

SERVICE
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Klausuren, Referate, Priifungen — da kann ganz schon Stress auf-
kommen. Aber nicht nur im Lernalltag hat Stress Auswirkungen auf
Korper und Seele. Doch es gibt eine ganze Reihe von Mdglichkeiten,
gesund mit diesen Situationen umzugehen. Wir sagen wie.

Und wenn man es einmal drauf hat, weill man es fiir immer.

DAK-Versicherungsexperten informieren und beraten Sie iber
Leistungen, Beitrdge und Mitgliedschaft.
DAKdirekt 01801-325 325 — 24 Stunden an 365 Tagen

3,9 Cent/Minute aus dem Festnetz der Dt. Telekom. Abweichungen bei Anrufen aus Mobilfunknetzen.

DAK-Medizinexperten antworten auf alle Fragen zu medizinischen
Themen. Mit Kinder- und Sportmedizin-Hotline.
DAKGesundheitdirekt 01801-325 326 — 24 Stunden an 365 Tagen

3,9 Cent/Minute aus dem Festnetz der Dt. Telekom. Abweichungen bei Anrufen aus Mobilfunknetzen.
DAK-Medizinexperten helfen lhnen weltweit bei Erkrankungen

im Urlaub.

DAKAuslanddirekt 0049-621-549 00 22 — 24 Stunden an 365 Tagen

www.dak.de

tuy,
4@‘ cz

Bl Zertifizierter
LIS Kundenservice
N
"'970503196
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